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“Acuérdate de llegar  a la cima de tus sueños”. 
PRESENTACIÓN DEL TEMA 
Hoy en día, los lugares habituales de juego han quedado reducidos al patio del colegio o instituto, cada vez 
menos la calle y los parques. Sin embargo, hace algunos años la mayoría de los chicos y chicas jóvenes podían 
jugar en el campo; esto se debe a que actualmente la mayor parte de la población vive en ciudades. Ya que no 
es tan fácil acceder al medio natural como antes, se han desarrollado un conjunto de actividades físicas que 
tienen la naturaleza como escenario: multitud de juegos y deportes nos permiten 
disfrutar de sus ventajas, conocerla, respetarla y contribuir a su conservación. 
Cada día se realizan más actividades en el medio natural. Muchas personas 
utilizan su tiempo libre para compensar la vida que llevan en las ciudades y 
trasladarse a un entorno que les permita disfrutar de un buen número de 
sensaciones únicas y maravillosas. Los deportes de aventura en general y de 
manera más específica las carreras de orientación nos permiten establecer este 
contacto,ya que son actividades que se realizan en el medio natural y son uno de 
los principales reclamos para las personas que quieren vivir nuevas sensaciones. El 
riesgo implícito de cualquier deporte se incrementa con la incertidumbre del medio natural y de los posibles e 
imprevistos cambios que pueden ocurrir. 
La orientación es una práctica habitual de cualquier ser vivo. Todos los seres vivos se “orientan” de una u 
otra forma para conseguir lo necesario para su subsistencia; así las plantas se orientan hacia la luz (tropismo), 
los animales lo hacen hacia zonas favorables para la caza, la cría o el pasto (migraciones y trashumancias). 
Orientarse tiene distintos significados, pero sin duda todos ellos guardan una estrecha relación. Por un lado, 
orientarse es posicionarse, considerando la situación de uno mismo frente a los objetos o al resto del mundo. 
Por otro lado, orientarse es colocar algo, alguien o uno mismo en relación a los puntos cardinales: norte, sur, 
este y oeste. También orientarse es tomar unos puntos de referencia y actuar respecto a ellos para dirigirse a 
un lugar o a un fin concreto, como por ejemplo, la cima de una montaña. 
UN POCO DE HISTORIA… 
Desde el principio de los tiempos, el hombre ha protagonizado numerosos desplazamientos de un lugar a 
otro del planeta, tanto por necesidad como por puro placer. Para dichos desplazamientos se ha visto obligado a 
adaptarse al medio y a construir sus propias formas de progresión por el espacio valiéndose bien de su 
memoria o de mapas (mapas de caminos, de ciudad, etc.) y sirviéndose de carteles indicadores y de otras 
señales. 
  
124 de 202 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 63 Octubre 2015 
 
El término orientación etimológicamente proviene de la expresión: “en busca de Oriente”; original de una 
época en la que este rumbo era una referencia importante para marineros, comerciantes y viajeros que se 
dirigían hacia Oriente siguiendo la Ruta de la Seda.  
Las competiciones de orientación tienen cerca de cien años de historia. Sus orígenes se centran en los países 
nórdicos y los objetivos principales eran militares. A principios del siglo XX se establecieron ya los principios 
básicos de la orientación tal y como se conoce hoy en día: los tipos de carreras, la situación de los controles, las 
categorías y los principios organizadores. Con el tiempo las carreras se hicieron públicas y abiertas a toda la 
población. 
En 1942 ya era asignatura escolar en Suecia, y en 1949 adquiere nivel olímpico en la modalidad de 
orientación con esquíes. De Escandinavia, las carreras se extendieron al resto de Europa, a Estados Unidos y 
siguen popularizándose por otros países. Actualmente posee federaciones nacionales e internacionales y son 
numerosos los gobiernos que las reconocen como un contenido del sistema educativo 
CONCEPTO 
La orientación es un deporte que consiste en realizar un recorrido a pie, por un terreno en el que los 
competidores han de encontrar unos puntos o controles determinados, marcados en el mismo terreno, en el 
menor tiempo posible, ayudándose de un mapa y una brújula. 
Práctica desconocida 
La orientación supone una práctica desconocida para la gran mayoría del alumnado. Aunque puedan tener 
alguna referencia, normalmente desconocen en qué consiste o al menos cuáles son sus principios básicos o su 
fundamento. Pero, además, es una actividad que se presta a un enfoque lúdico 
en la línea de aprender jugando y probando, provocando mayor grado de 
diversión y, por lo tanto, mayor motivación. 
Se puede plantear como un juego y de hecho lo es y el alumnado lo asume 
como tal, como un juego en el que ellos deben ir encontrando la solución a los 
problemas que se les vaya planteando. 
DIFERENTES CAMPOS DE TRABAJOS 
Recorridos permanentes 
En los países del norte de Europa donde la orientación lleva funcionando más años que en nuestro país 
podemos encontrar pequeñas zonas boscosas, en las que se han instalado recorridos permanente señalizados, 
para que utilizando un mapa, cualquier persona  pueda realizar este recorrido que suelen estar señalizados con 
unas pequeñas balizas permanentes, las cuales se representan localizadas en el mapa con un círculo y un 
número de clave, de manera que se puedan plantear diversos recorridos de distinto tamaño y duración. 
Recorridos históricos-culturales 
Recorridos de orientación permanentes a través de los cuales los turistas que visitan la ciudad puedan 
conocer la riqueza histórico-cultural que posee la ciudad. 
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Recorridos medioambientales de uso educativo 
La orientación se puede realizar a nivel no competitivo teniendo como fin principal la enseñanza de los 
contenidos medioambientales  y sociales. El objetivo principal sería la enseñanza de la botánica, la fauna, el 
conocimiento del entorno social e histórico,… 
Deporte escolar 
La orientación es un deporte fascinante que puede ser practicado por los niños como un sistema de 
enseñanza en la Naturaleza. La necesidad de aventura, la toma de decisiones, el amor por el medio ambiente… 
son cualidades que desarrolla la orientación en los más jóvenes. 
POSIBILIDADES EDUCATIVAS – LOS VALORES EDUCATIVOS QUE LA ORIENTACIÓN DESARROLLA 
Cuando nos encontramos ante la disyuntiva de escoger determinado tipo de tareas para nuestras situaciones 
de aprendizaje no nos vale solamente que éstas sean atractivas, motivantes, divertidas sino que deben ser 
tareas que lleven implícitos valores educativos y que influyan en el proceso educativo del alumnado. Debemos 
procurar que la práctica o el conocimiento de las mismas contribuyan de forma clara a la formación integral del 
alumnado. Pretendemos que mediante estas actividades y juegos el alumnado pueda llegar a conocer, bajo una 
mayor responsabilidad, sus entornos más próximos, su utilización y cuidado, así como las posibilidades que la 
vida cotidiana nos brinda para que actúen de la forma más cívica posible. 
 Es una actividad facilitadora de integración (grupos heterogéneos y mixtos). 
 Adquiere vital importancia la capacidad de toma de decisiones. 
 Incide de forma muy directa en el desarrollo de las aptitudes cognitivas, sociales y afectivas del 
alumnado además de las motrices y psicomotrices. 
 El trabajo interdisciplinar es abundante e interesante al tiempo que es fácil llevarla a cabo. 
MODALIDADES Y ELEMENTOS DEL DEPORTE DE ORIENTACIÓN 
Una clasificación actual de las carreras de orientación nos da un buen número de posibilidades de práctica. 
 Según la forma de desplazarse: a pie o con esquís. 
 Según el momento: diurna o nocturna. 
 Según el número de participantes: individual, de relevos o por equipos. 
 Según el orden de los controles: específico o sin orden. 
 Según el score o tanteo: los controles tienen distinta puntuación según su dificultad, de 5 a 50 puntos. 
 Carreras contrarreloj, por puntos, con pruebas… 
 Carreras de uno o varios días… 
 
Las categorías de las carreras están en función de la edad, el sexo y el nivel de destreza para que cada 
participante adapte el recorrido a su nivel: desde la iniciación a la élite. 
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Elementos del deporte de orientación  
Las carreras de orientación poseen una estructura muy particular. Poseen un puesto de salida común para 
todas las categorías. La salida se realiza como en una contrarreloj, cada participante a su hora. En una ubicación 
diferente, hay colocado un puesto de llegada donde finalizan todos los recorridos y donde los jueces 
comprueban el tiempo empleado y verifican las tarjetas de control de cada participante. 
 Los controles 
 La situación de cada control se entrega al corredor con una descripción exacta, que junto con la 
información del mapa, ha de quedar clara. En la descripción deben aportarse detalles del terreno no visibles en 
el mapa, bien por medio de signos o, para principiantes, con una descripción literal. Cada  categoría tiene sus 
controles y es obligatorio pasar por todos ellos y marcarlos en el orden en que aparecen, aunque cada corredor 
es libre de elegir la ruta y la táctica que quiera. Como cada nivel tiene sus balizas, hay que tener cuidado de no 
ir a la baliza de otra categoría. 
 Las balizas 
 Las balizas señalan el punto de control sobre el terreno. Deben ser todas de igual material y colorido. 
Cada señal está formada por tres cuadrados de 30 x 30 cm, unidos en forma de prisma. Cada cara de los 
cuadrados se divide diagonalmente en dos partes iguales, una blanca y otra naranja. 
 Sobre la baliza o en sus proximidades ha de hallarse la pinza perforadora de marcar de la que hace uso 
cada corredor al pasar por el control pinchando en la casilla correspondiente de la tarjeta de control.  
 Tarjeta de control 
 La tarjeta se adjunta al mapa y es donde se demuestra que el corredor ha pasado por los diferentes 
controles. 
 La brújula  
 Es probable que sea el material más conocido dentro de la orientación. Es 
un instrumento que sirve orientarse, ya que permite localizar los cuatro puntos 
cardinales. Consiste en una aguja imantada que gira libremente y que señala 
siempre el norte magnético. A partir de la dirección norte, conocemos los otros 
puntos cardinales. De las diferentes clases de brújula que hay (de espejo, de 
ranura, de limbo fijo, etc.).  Las brújulas que son especialmente indicadas para las 
carreras de orientación son las brújulas transparentes de limbo móvil que se 
colocan encima del mapa. Se caracterizan por: 
 Poseer una estructura transparente que permite observar a la vez los datos de la brújula y el mapa. 
 Poseer un limbo móvil. Se trata de una corona circular giratoria colocada alrededor de la aguja 
imantada. El limbo esta graduado con 360º en el interior hay líneas de meridiano y la flecha para el 
norte magnético donde se acopla la aguja. 
 Incorporar reglas y escalas en los bordes de la brújula para facilitar la medición de distancias y la 
conversión de datos. 
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 Acompañar una peque; a lupa para facilitar la visión de detalles. 
 
Las brújulas de orientación tienen varias aplicaciones: 
 Indicar el norte magnético y a partir de ahí los puntos cardinales. 
 Orientar un mapa. 
 Estimar rumbos. 
 Localizar un punto. 
 Reubicarnos… 
 
 Para utilizarla correctamente hay que seguir estos sencillos pasos: 
1. Une el punto del mapa en el que estás y el punto al que quieres ir con el borde lateral de la brújula. 
2. Gira el limbo de la brújula hasta que la flecha norte-sur quede orientada hacia el norte del mapa. Fíjate 
en las líneas de paralelos, que normalmente van hacia arriba en el mapa. 
3. Orienta todo el mapa, girando tú con él, hasta que la aguja magnética (que siempre apunta al norte) 
coincida con la flecha norte-sur del limbo. 
4. Corre en la dirección que señala la flecha de la brújula. 
 
 Ficha de información  
 Es la información que se le da al corredor junto con el mapa y sirve para encontrar los puntos claves 
una vez hemos llegado al punto señalado en el mapa. En la ficha aparecen los símbolos de control, que nos 
informan exactamente de la situación del punto que buscamos. 
PROPUESTA DIDÁCTICA 
En este documento se elabora una propuesta didáctica, contribuyendo a desarrollar un sentido de la 
orientación en el espacio mediante la utilización de recursos naturales y artificiales. Con un trabajo lúdico y  
motivante se promueve la utilización de otros sentidos como el oído y el tacto, que no suelen ser utilizados en 
toda su capacidad y que aquí van a suponer el único medio de orientación posible por parte del alumnado. 
Mediante la práctica de este deporte se aprende a respetar y conocer la naturaleza; se convierte en una 
experiencia completa, ya que con el desarrollo de las distintas actividades planificadas se trabajan varios 
contenidos de la Educación Secundaria Obligatoria, como las actividades en la naturaleza, los juegos y 
deportes, así como la condición física. 
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Cabe mencionar que desde esta área se favorece el desarrollo de las Competencias Básicas, a partir de un 
planteamiento práctico, permitiendo al alumnado formarse como una persona capaz de convivir en sociedad, 
siendo integral, sano, crítico y competente. Ya que la Educación Física le propicia un estado de bienestar físico, 
mental y social.  
A lo largo de la puesta en práctica de esta propuesta didáctica se trabajarán las distintas competencias 
básicas en líneas generales, destacando: la competencia de aprender a aprender, partiendo de las posibilidades 
y conocimientos previos del alumno para así facilitar el aprendizaje y desarrollo de nuevos conocimientos y 
habilidades. La competencia en Autonomía e iniciativa personal, logrando así que el alumnado tenga la 
capacidad de organizar de forma individual o colectiva diferentes actividades deportivas, lúdicas y expresivas, y 
su realización en el tiempo libre y  de ocio. Además, de tomar decisiones y buscar soluciones de forma 
autónoma. Se fomentará la creatividad, la autosuperación, la autoconfianza y perseverancia ante las 
dificultades de las diferentes actividades, reglas o roles. La competencia en conocimiento e interacción con el 
mundo físico, adquiriendo por parte del alumnado, conocimientos sobre el funcionamiento del cuerpo y 
hábitos saludables, mantenimiento y mejorar de su condición física,  conocer actividades de su entorno y su 
cultura, además de ser responsable y respetuoso con el medio ambiente.  
La metodología se desarrollará en torno a un enfoque globalizador y participativo, partiendo de realidades 
significativas para alumno. Siendo éste, el protagonista de su propio aprendizaje y el profesor un guía u 
orientador del proceso de enseñanza-aprendizaje, creando un clima de confianza y atendiendo a la diversidad 
del alumnado. Dicho proceso tendrá en cuenta el nivel de desarrollo del alumno, prestando atención a sus 
características individuales que determinan las capacidades que posee, tomando como punto de partida los 
conocimientos que el alumno ya ha adquirido anteriormente, para facilitar la interpretación de la nueva 
información.  Utilizando como estilos de enseñanza la asignación de tareas y la resolución de problemas. 
La organización del alumnado será en pequeño grupo, favoreciendo el desarrollo de experiencias de ayuda 
mutua y aprendizaje cooperativo, el intercambio de opiniones y la búsqueda soluciones conjuntas. Los 
materiales y recursos empleados serán balizas, mapas y brújulas, así como los propios de educación física.  
Para la realización de la evaluación se llevará a cabo un  procedimiento de evaluación mixto, en la que se 
combine evaluación objetiva a partir de pruebas mensurables o cuantificables y una evaluación subjetiva a 
partir del juicio del profesor. Los instrumentos de evaluación serán pruebas objetivas, tanto prácticas como 
teórica,  y la valoración de las actitudes y comportamientos del alumnado. 
Como herramientas de evaluación se utilizará principalmente la observación, a partir de la cual se recogerá 
diferentes datos para  valorar el dominio de las actividades, el desarrollo de actitudes positivas en el aula, como 
la puntualidad, la asistencia, la indumentaria, la participación o el  interés en el trabajo diario. También se 
empleará la lista de control, donde se valorarán una serie de rasgos  observados durante el proceso de 
aprendizaje. Y el registro anecdótico donde se recogerán datos significativos sobre comportamientos y 
actitudes del alumnado durante el desarrollo de la sesión.  
Para conseguir una enseñanza integral y completa debemos tener en cuenta el concepto interdisciplinar, que 
supone la conexión entre las diferentes disciplinas. Interconectar las diferentes áreas o materias, amplía las 
ventajas que cada una nos ofrece. Viendo así, aún más, la utilidad de lo aprendido. Por lo que al planificar una 
unidad de programación para la etapa de Educación Secundaria se debe procurar que existan relaciones entre 
contenidos específicos de las distintas áreas. 
La planificación de una carrera de orientación, debido a sus características y variedad en cuanto a tipología, 
nos permite un amplio grado de interdisciplinariedad con todas las materias del currículo, por lo que el 
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profesor abarcará aquellas materias que mejor se adapten a los objetivos del proceso de enseñanza-
aprendizaje. 
 Nos permiten plantear actividades interdisciplinares, donde además de con el deporte y la actividad 
física, jugamos con elementos de otras áreas del saber (informática, cálculo, ciencias naturales y ciencias 
sociales.) 
 La situación de búsqueda que se convierte en un reto, favorecerá en su desenlace el afianzamiento de la 
autoconfianza. 
 Favorecen la familiarización con los entornos naturales próximos donde se realicen las actividades. 
 Son válidos para todas las edades, incluso nos permiten su aplicación en grupos no homogéneos en 
relación a la edad. 
 Son actividades que permiten el trabajo en equipo y la confrontación. 
 Favorecen el diálogo, la democracia, el trabajo en equipo y la capacidad de cooperación dentro de éste. 
 Permiten interpretar mensajes como ejercicio de desarrollo de la imaginación. 
 Permiten conocer en profundidad el entorno donde nos encontramos y las normas que condicionan 
nuestra actividad. 
 
Desde esta propuesta didáctica, se establecerá interdisciplinariedad con las áreas de Ciencias de la 
Naturaleza y Ciencias Sociales, donde el eje vertebrador de la actividad es el área de Educación Física, con la 
realización de una carrera de orientación. A partir de la materia de Ciencias de la Naturaleza, se  trabajará la 
vegetación propia del lugar, el cuidado y respeto por el medio ambiente y aspectos básicos de la supervivencia. 
Y desde la materia de Ciencias Sociales, se abarcará la utilización de la brújula y  mapas.  
Además a partir del trabajo de orientación en los centros escolares se fomenta la adquisición de contenidos 
transversales, como la educación moral y cívica, a través del cumplimiento y respeto de las normas, el trabajo 
en equipo y colaboración mutua, así como la toma de decisiones y  la resolución de problemas con autonomía y 
autocontrol. Otro de los temas a trabajar es el cuidado del medio ambiente, sensibilizando al alumnado con el 
papel que ocupa la naturaleza y el medio ambiente  en nuestra sociedad. Haciéndoles respetuosos con el 
entorno natural y urbano, a través de la realización de actividades en diferentes espacios naturales y urbanos. 
Todas las sesiones se estructurarán en tres partes: 
1. Se comenzará con un calentamiento con movilidad articular, aumento de la frecuencia cardíaca y 
estiramiento. 
2. Desarrollo de la sesión 
3. Recuperación o vuelta a la calma y una breve reflexión sobre las actividades  realizadas y resultados 
obtenidos. 
Sesión 1:  
En esta sesión el adquirirá conocimientos básicos sobre la orientación en el espacio y  tomará contacto con 
la orientación en la naturaleza como por donde sale el sol, por donde se pone, indicios naturales que le indican 
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el norte (musgo, líquen en los árboles) que le servirán como conceptos básicos de supervivencia y orientación 
para sesiones futuras. 
Actividad 1. Aprende a orientarte.  El alumnado por grupos debe ir siguiendo las indicaciones que les ha 
dado el profesor en una ficha en la que tendrán que adivinar el dibujo que forman en la superficie, marcando 
cada punto con un cono, ej:Tres paso al este, dos al oeste, uno al sur,.. 
Actividad 2. “Como piratas” El alumnado por grupos esconderá un objeto sin que el resto de compañeros 
los vea. Posteriormente, todos los grupos deberán encontrar el mayor número de tesoros. 
Actividad 3. Reordenamos el aula. Todos los elementos y materiales del espacio estarán dispersos y 
desordenados. El alumnado con la ayuda de un mapa deberán recolocarlos y ordenarlos tal y como aparecen 
en el plano-guía. 
Sesión 2: 
El alumnado aprenderá a utilizar el plano así como los beneficios que conlleva la interpretación del mismo 
como recurso indispensable y facilitador de la orientación. 
Descubrimos el plano.  En algún punto del recinto escolar se encontrará escondido un tesoro. El alumnado 
deberá encontrarlo sin ningún tipo de pista. Si el alumnado no lo ha encontrado, se les proporcionará un plano 
del centro, que les facilitará su búsqueda, viendo así su utilidad. 
Sesión 3: 
Esta sesión está encaminada a que el alumnado adquiera los conocimientos básicos en la  utilización y 
manejo de la brújula. 
Nos orientamos con la brújula. El alumnado organizado en pequeños grupos, deberán disponer de una 
brújula, un lápiz y una hoja en blanco. Todos los grupos saldrán desde un mismo punto del patio, siguiendo los 
diferentes rumbos establecidos en un papel que le ha proporcionado el profesor. En el papel en blanco 
deberán anotar el rumbo realizado y el número de pasos que hay desde el punto de salida al lugar que han 
llegado. Ej.: Rumbo a una de las canastas de baloncesto, rumbo a la puerta de salida del patio,... 
Sesión 4: 
A partir del desarrollo y puesta en práctica de esta actividad, el alumnado adquiere una profundización y 
toma de contacto con la orientación en la naturaleza que les servirá de familiarización para  la siguiente sesión. 
Orientación por el instituto. Organizamos una carrera de orientación en todo el centro. Cada pareja de 
alumnos tendrá un mapa, una brújula, un lápiz y una tarjeta de control. Se organizarán tres recorridos 
diferentes para que las salidas sean más rápidas y no se sigan entre sí. Cada pareja realizará su recorrido 
apuntando en cada control el dibujo correspondiente en su hoja de controles.  
Sesión 5: 
Esta sesión nos sirve para que el alumnado ponga en práctica todos los conocimientos, habilidades y 
destrezas adquiridas durante el desarrollo de las sesiones anteriores. 
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Orientación en la naturaleza.  Realización de una carrera de orientación en el medio natural, en el que el 
alumnado organizado en pequeños grupos deberá ir encontrando las diferentes balizas y resolver las preguntas 
que le aparecen, (di el nombre de tres plantas autóctonas, tres introducidas, busca tres residuos sólidos y 
recíclalos, relacionadas con las diferentes materias escolares. El alumnado deberá ir apuntando las respuestas. 
Finalmente,  el área de Educación Física, a través de la realización de actividades en la naturaleza, pretende 
que el alumnado mantenga contacto con el medio natural, tomando conciencia y respetando todo aquello que 
lo rodea,  valorando todas las posibilidades que el mismo nos ofrece. A partir de la realización de actividades 
motivantes y originales, como la orientación,  que supongan un refuerzo en el proceso de enseñanza-
aprendizaje del alumnado, así como a desarrollar actitudes positivas con vistas a la inclusión de la actividad 
física en el día a día, repercutiendo directamente en la mejora de la salud y la calidad de vida.  La orientación 
supone una oferta real a los tiempos de ocio, ofreciendo al alumnado una herramienta que le va a seguir 
siendo útil más allá de la Educación Física.  ● 
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